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Marxen els vostres pares el proper cap de setmana, i penseu convidar la vostra colla a dinar?
Us acabeu d’independitzar i heu de comencgar a preparar-vos el menjar a casa? O portar-vos la carmanyola a la feina?

Teniu a les vostres mans el receptari “Cuina sense pares” que, des de I’Area de Salut Publica i Consum que presideixo, hem
elaborat pensant en vosaltres.

Com bé sabeu, I'alimentacio és un element fonamental i necessari per gaudir d’una bona salut basada en uns habits alimentaris
centrats en una dieta variada, equilibrada, suficient i satisfactoria. Aquest fet, juntament amb la practica d’una activitat fisica
moderada, sera el motor del vostre desenvolupament, per tal que pugueu realitzar les vostres activitats diaries amb un optim
estat de salut.

Aquest receptari ha volgut recollir aquestes consideracions i pretén ser una eina de consulta amb I’objectiu de donar-vos a
coneixer, d’una manera molt senzilla, com posar en practica una alimentacié saludable.

Aixi doncs, us convido i animo a posar-vos el davantal i a gaudir d’una bona alimentacio.

Dolores Gémez Fernandez
Presidenta delegada de I’Area de Salut Publica i Consum
Diputacidé de Barcelona



dmaru ‘ ﬁ

Temps d’elaboracio: 30 min.

Cost aproximat: 7,2 euros /
2 persones

Plats:

Timbal de verduretes
i patates

Llom cruixent amb
xampinyons

Figues amb mousse
de iogurt

’Sanive’r

¥ 200g de mongetes tendres (si sén congelades,

Timbal de verduretes i Pa’ra’res

Ingredients per a 2 persones

1/3 d’'una bossa de quilo)
2 patates mitjanes (200 g)
| porro (80 g)
Q cullerades soperes d’oli d’oliva
| gradall pelat
sal

Estris necessaris

taul
de Tallor




Timbal de verdoretes | patates

Elaboracio
\ Traieu les fulles verdes del porro i renteu-lo amb aigua freda.

Renteu les mongetes i talleu-les. Renteu també les dues patates sense
treure’ls la pell.

3 En una olla amb aigua freda i una mica de sal, poseu I'all, les mongetes,
el porro i les patates.

q Poseu I'olla a bullir a foc viu uns 20 minuts. Escorreu els ingredients un
cop siguin cuits.

S Peleu les patates i talleu-les a lamines gruixudes.

Q Talleu el porro en quatre trossos.

[l Idees

[N X ]
Presentaci6: Agafeu un plat i munteu el timbal en aquest ordre: una capa de patates, una de

porro i una de mongetes tendres, i aixi successivament fins que tingueu dues capes de cada
ingredient intercalades. Amaniu el timbal amb un rajoli d’oli d’oliva verge.

Consell practic: Si feu servir un motlle rodé sense fons la presentacio us quedara perfecta.



MENQ |

sopar

Temps d’elaboracio: 25 min.

Cost aproximat: 5,7 euros / .
2 persones Ingredients per a 2 persones

Plats: 2 supremes de salmo (250 g)
Salmé amb salsa tartara , R
Temrina de fruites | manat d’esparrecs verds (250 g)
vermelles assd’arrOS salvatge precuinat (1 terrina individual)
2 cullerades soperes de salsa tartara (40 g)

| cullerada sopera de taperes (10 g)
(o cogombrets en vinagre (30 g)

sal

>
Estris necessaris collera / |
Sanive’r | taola ™ aron |

o\w

\ né.J N

recipient
apte perB microoneﬁ\




Salmé amb salsa tartara

Elaboracio
Netegeu els esparrecs i trossegeu-los.

2 Poseu-los, amb un rajoli d’oli, a coure en un recipient apte per a microones,
a potencia maxima durant 6 minuts. En acabar la coccié, saleu-los.

3 Renteu el saim¢ i talleu les taperes i els cogombres a trossets petits.

Poseu al microones les supremes de salmo pintades amb salsa tartara i repartiu-hi
les taperes i els cogombrets. Afegiu-hi un polsim de sal.

S Fiqueu el recipient al microones durant 5 minuts a potencia maxima.
C, Escalfeu I'arros segons les instruccions que s’indiquen a I'envas.

! ’ Idees

Presentacio: Serviu el saimé amb un flamet d’arros i els esparrecs al costat.

Consell dietétic: Es recomanable incloure peix blau en la dieta, ja que els greixos que aporta sén
cardiosaludables (omega-3). Podeu substituir el saimé per un altre tipus de peix blau: sardines, verat,

seito, tonyina, etc.
Consell practic: Cuinar amb microones és practic, rapid i segur, sempre que utilitzeu recipients adequats.



MENQ 2

Temps d’elaboracio: 25
Cost aproximat: 2 euros

Ous al plat

2 persones Ingredients per a 2 persones

Plats: OUS Qgrossos

Sopa estrellada cullerades soperes de salsa de tomaquet (100 g)
Ous al plat

grapats de pésols (poden ser congelats)
cullerada sopera d’oli d’oliva (10 g)
sal

Macedonia

Estris necessaris

0“3\ ) cassoletes individoals ~ \

T~
aptes per al forn _ a— co“era

{

¢

A




I
Ous al plat

Elaboracio

‘ Escalfeu el forn a 200°C.
2 Bulliu els pésols, en aigua i sal, durant 5 minuts.

3 En cada cassoleta poseu una base de salsa de tomaquet, els pesols i
dos ous sense closca.

L( Coeu-ho al forn fins que la clara quedi quallada.



7Z0))
MENQ 2

Temps d’elaboracio: 20 min.

Cost aproximat: 4,6 euros /
2 persones

Plats:

Fajitas mexicanes
de pollastre amb
nachos i guacamole

Flam de coco

_—//‘

Sanive’r \

N

Jn‘a,s mexicanes o\e pollastee -

amb nachos i Soacamo e

Ingredients per a 2 persones

fajitas de blat de moro

pits sencers de pollastre desossat (250 g)
pebrot verd mitja (70 g)

pebrot vermell petit (70 g)

ceba tendra mitjana (70 g)

bitxo =
cullerades soperes d’oli d’oliva (20 g) e
bossa de nachos (100 g)

cullerades soperes de salsa guacamole (80 g)
sal i pebre

1Y ¥

Estris necessaris
<" taula
de tallar



Ff/zfa,s mexicanes o\e pollastre

amb nachos i Soac.amo e

Elaboracio

Netegeu els pebrots i la ceba i tot seqguit talleu-los a trossets.
Poseu I'oli en una paella a foc lent i seguidament afegiu-hi els pebrots i la ceba tendra.
Afegiu-hi una mica de sal, pebre i mig bitxo tallat petit (en funcié de com es vulgui '._r" b
de picant, se n’hi pot posar més o menys). Ny
Afegiu-hi el pollastre tallat a daus petits.
Coeu-ho fins que tot plegat estigui al punt.
Rectifiqueu-ho de sal.

En una altra paella, sense oli, escalfeu les fajitas durant 5 segons per cada banda.
Agafeu la fajita, farciu-la de pollastre i verdura i enrotlleu-la.

Presentacié: En un altre plat serviu els nachos, amb un bol per a la salsa guacamole.
Consell dietétic: Descobreix nous sabors amb I'elaboracié de plats d’altres cultures i segueix
menjant saludablement.

Consell practic: Vigileu amb el bitxo! Es una espécie de pebrot molt picant.



MEN 3 __
dinac labole

Temps d’elaboracio: 25 min. .
Cost aproximat: 7,8 euros / Ingredients per a 2 persones

2 persones

% cullerades soperes de sémola de blat, com ara buirgul o cuscus (160 g)
Plats: | bon manat de julivert (100 g)
o 7, tomaquets madurs (200 g)
:fd::t'i‘;";bmﬂ:ﬁ;?;;: | manat de menta fresca (50 g)
J 2 cebes petites (120 g)
2 limones (120 g)
cullerades soperes d’oli d’oliva (40 g) =
sal, un polsim de comi, un altre de pebre negre i un altre de Canyella

escorreo\op

Estris necessaris 32();%“6&




Tabole

Elaboracio
\ Poseu la semola en aigua tebia per hidratar-la una mica durant 10 minuts.

Renteu les fulles del julivert i la menta, escorreu-les bé i talleu-les a
trossos molt petits i fins.

Renteu els tomaquets i talleu-los a daus petitissims, com si els
volguéssiu triturar. Barregeu-ho amb la sal, el pebre, el comiila canyella.

L‘ Renteu les cebes i talleu-les.

S Escorreu la semola i afegiu-hi el suc de la llimona.
Q, En un bol, barregeu tots els ingredients amb la sémola i afegiu-hi I'Oli.
[ Poseu el tabule a la nevera una estona abans de servir-lo.

[l Idees

[N X ]
Presentacio: Poseu-lo en un plat petit, individual, o posat al damunt d’una fulla gran d’enciam.
Consell practic: Podeu servir aquest plat com un entrant, o bé deixar-lo a la taula durant I'apat

perque tothom en vagi picant. Si no us agrada molt amanit, no hi poseu tantes espéecies i aixi el

podreu ajustar de gust.
Informacio: El burgul €s un blat cuit, assecat i triturat grosserament.



MENG 3 )
sopor Crema de carbassé

Temps d’elaboracio: 30 min. .
Cost aproximat: 6,8 euros / Ingredients per a 2 persones
2 persones

Plats:

\ porro mitja (100 g)

Llu¢c amb olivada A patates mitjanes (200 Q)
LA e Gl G A formatgets molt cremosos (30 g)

xocolata
U cullerades soperes de crostonets de pa torrat
(30 g, se’n pot comprar una bosseta)

oli d’oliva
sal

7. carbassons petits (400 )

Estris necessaris

o

taola de TallaD

olla de pressié

LY 4
et

.
7~

> g

B

—




Crema de carbasséd

Elaboracio
Renteu bé els carbassons i talleu-los a rodanxes.Talleu el porro per la
meitat i trossegeu-lo. Peleu les patates i talleu-les a daus.

2 Poseu un got d’aigua (200 ml) a I'olla de pressio, afegiu-hi un xic de
sal, els carbassons, el porro i les patates i un parell de cullerades d’oli
d’oliva. Tanqueu l'olla, poseu-la a coure i, quan comenci a sortir el

vapor, compteu 2 minuts.

Passat aquest temps, traieu I'olla del foc i no I'obriu fins que s’hagi
refredat (10 minuts).

4 Afegiu a I'olla els dos formatgets i passeu-ho pel triturador.

Serviu la crema en un plat fondo i acompanyeu-la amb els crostonets
de pa torrat.

[l Idees

Consell dietetic: Cal que penseu en les verdures com a aliments rics en fibra i, per tant, molt

beneficiosos per al cos. Penseu també a utilitzar el brou de la coccid de les verdures per fer una
sopa de pasta o cuinar altres plats, aixi n’aprofitareu tots els minerals i les vitamines.




Qav.o\us a\

Ingredients per a 2 personle
| paquet de raviolis frescos (250 g)
2 cullerades soperes de formatge ratllat (20 g)
sal
Ingredients per a la salsa
4s ;’5 formatge d’ovella molt curat o parmesa
|0 pinyons
| branca de julivert
|0 fulles d’alfébrega
| gradall
¥ cullerades soperes d’oli d'oliva (80 g)
sal
dues o tres cullerades d’aigua molt calenta

Estris necessaris aula
Mor’rer\

& pe’n’rg\ Ny e tallar

Pes’ro

Sanive’r ¢




Raviolis al pesto

Elaboracioé
l Comenceu preparant la salsa.

7. Ratlleu el formatge escollit.

3 En un morter, piqueu I'all amb els pinyons, el julivert i I'alfabrega fins
que aconseguiu una pasta uniforme.

Afegiu-hi el formatge rallat, I'oli d’oliva i dues o tres cullerades d’aigua
molt calenta.

S Continueu picant i treballant fins a obtenir una pasta homogenia.
C, Afegiu-hi un polsim de sal i acabeu-ho de barrejar tot i reserveu-ho.
“[ Feu bullir els raviolis entre 3-5 minuts amb una mica de sal.

Un cop cuinats, poseu-los a escorrer, els refresqueu amb una mica
d’aigua i barregeu-los amb la salsa.

9 Espolvoreu una mica de formatge ratllat per sobre dels raviolis.

) ’ , Idees

Presentacié: Podeu servir el plat fred o calent, segons les vostres preferencies.
Consell dieteétic: La pasta és un aliment inclos entre els farinacis. Es rica en carbohidrats i per aixo ens déna

energia, pobra en greixos i proteines. Recorda que €els aliments d’aquest grup sén la base de I'alimentacié
saludable i que han de formar part de tots els apats en forma de pa, patates, pasta, arros o llegums.



Botitarra esparracada

Ingredients per a 2 persones
2503 botifarra (1 pam cadascuna)

| pot petit de mongetes seques cuites (120 g)
QOQS broauil (12 brots)

2 cullerades soperes d’oli d’oliva (20 g)
sal

Estris necessaris

| escorredor
Z\?%u? Pae“:\l

- @




Botifarra esparracaa\a

Elaboracio
| Poseu la paella a escalfar amb una mica d’oli.
2 Obriu la botifarra per la meitat per tal que es cogui més rapidament.

Quan la paella sigui prou calenta, hi poseu la botifarra i la deixeu coure uns
5 minuts.

L( Mentre es cou la carn, passeu per aigua les mongetes seques i aprofiteu
també per descongelar el broquil si ’lheu comprat congelat.

S Poseu una altra paella al foc amb una mica d'oli d'oliva. Quan estigui
calenta aboqueu-hi les mongetes seques i el broquil amb un pessic de sal
i saltegeu-ho durant uns minuts.

Un cop la botifarra estigui cuita poseu-la al plat i acompanyeu-la amb les
mongetes seques, el broquil i un bon raig d’oli d’oliva.

[l Idees

[N X ]
Presentacié: Podeu servir el plat amb la botifarra sencera o bé trossejada i barrejada amb les mongetes
seques. Si teniu més gana ho podeu acompanyar amb una amanida com a entrant.

Consell practic: Si no voleu utilitzar tants estris podeu coure la botifarra en la mateixa paella on
preparareu després les mongetes i el broquil, aixi la guarnicid us quedara més gustosal



[lenties a lest

Ingredients per a 2 persones

| pot de llenties cuites (400 g)
¢ talls fins de sobrassada (40 g)
| ceba petita (80 g)
7 cullerades soperes d’oli oliva (20 g)
sal

\ mallorot)f

Estris necessaris

3aula

de tallar

Sanivef | y



[lenties a lestil mallorqot

Elaboracio

| Peleu la ceba, renteu-la i talleu-la a trossos petits.
Escalfeu una paella amb una mica d’oli d’oliva i quan estigui calent
afegiu-hi la ceba.
Remeneu per evitar que es cremi i aproximadament deixeu-la coure
uns 5-10 minuts, a foc lent.

4 Afegiu-hi la sobrassada i remeneu per tal que es desfaci.

S Passeu les llenties per una mica d’aigua i deixeu-les escorrer.

Afegiu-les a la paella amb la resta d’ingredients i aneu remenant fins
que tot plegat s’escalfi.

Idees

Consell dietétic: Si mengeu un bon plat de llegums no caldra que les acombanyeu de carn ni
de peix, ja que els llegums sén una bona font de proteina. A més, aporten hidrats de carboni

complexos, fibra, vitamines i sals minerals.




Patates amb, crodités

| vmasre’ra e so‘\a

Ingredients per a 2 persones
7 patates mitjianes (300 g)
| tormaquet petit, preferentment de branca (100 g)
| bossa de barreja d’enciams (125 g)
| /2 pot petit de brots d’alfals germinada o un altre germinat (50 g)
Per a la salsa vinagreta:
3 cullerades soperes d’oli d’oliva (30 g)
| cullerada sopera de vinagre blanc o de poma o de suc de limona (10 g)
| cullerada sopera de salsa de soja (10 g)

sal
: Estris necessaris l — {dE |
bo \ 560 ° cullers
atit _: /7~ bo e tallar “~ g >—
P Q\ Vil ﬁ"“ 3“37\ Sanive’r & Sran Y |
apte per 8 "




HEE T
Patates amb, crodités

| vmasre‘ra e soJa

Elaboracio

| Renteubé les patates perqué marxi tota la terra i poseu-les senceres sense
pelar en un recipient apte per al microones, amb una mica d'aigua al fons
I tapades amb film transparent.

2 Coeu les patates fins que estiguin a punt, aproximadament uns 5-6 minuts.
3 Deixeu-les reposar 5 minuts més tapades.
U Traieu les patates i deixeu-les refredar.

Mentre es refreden, prepareu la salsa en un bol petit barrejant I'oli, el
vinagre, la salsa de soja i la sal. Remeneu energicament amb una cullereta.

(, Talleu les patates a daus, poseu-les en un bol gran, afegiu-hi la meitat de
la salsa vinagreta que heu preparat i remeneu bé.

[ Finalment afegiu el tomaquet tallat a daus petits, la barreja d’enciams, els
germinats i la resta de salsa vinagreta. Remeneu bé i ja es pot servir.

Idees

Consell dietetic: Els germinats representen una important font de nutrients, especialment de

vitamines i minerals, ja que el procés de germinacié n’incrementa el contingut i fa que sigui superior
al dels llegums secs o els cereals.



Espasoe’ris a la carbonara

Ingredients per a 2 persones ;
‘803 d’espaguetis crus (1/3 d’'un paquet de mig quilo) e . =1l ;
3 cullerades soperes de crema de llet (60 m) e 7 &
S llonzes fines de bacd (60 g)
| ceba (50 g)
7 cullerades soperes de formatge ratllat (20 g)
2 cullerades soperes d’oli d’oliva (30 g)
sal S—
Estris necessaris  {; |5
e tallar

T

olla a—\ escorredor

i bol ~




Esp%oe’ris a la carbonara

Elaboracié
Poseu a foc viu una olla gran amb abundant aigua amb un rajoli d’oli i
sal i esperem que bulli. Afegiu-hi els espaguetis i deixeu-los durant 10-12
minuts. Quan estiguin cuits, escorreu-los i poseu-los en un bol.

7. Mentre la pasta bull, ja podeu preparar la salsa.

3 Peleu la ceba i talleu-la a fines lamines.

t| Poseu una paella al foc amb un raig d’oli, afegiu-hi la ceba i deixeu-la coure
a foc mig.

S Mentre s’enrosseix la ceba, talleu el bacd a fines tires i afegiu-lo a la paella
perque es cogui conjuntament amb la ceba i aneu remenant de tant en tant.

(, Quan el bacd i la ceba estiguin fets, afegiu la crema de llet i un pessic de sal
i deixeu-la reduir una mica.

~/ Barregeu els espaguetis amb la salsa en un bol i afegiu-hi el formatge ratllat.

[l Idees

Consell dietéetic: La pasta és un aliment molt polivalent que us permetra afegir-hi qualsevol
condiment: salsa de tomaquet, bolonyesa, napolitana, de verdures, de bolets...



Creps de xocolats

Ingredients per a 2 persones

=2 cullerades soperes de farina de blat (60 g)
| ou fresc
| nou de mantega (10 g)
| /7 got de llet (100 ml)

cullerades soperes de crema de xocolata
i avellanes (125 g)

sSucre

Estris necessaris
bol teitorador

S




Creps de xocolata

Elaboracio
Poseu la farina, I'ou, el sucre i la llet al bol.
2 Bateu-ho tot fins que aconseguiu una pasta fina.

Unteu una paella amb mantega i poseu-la a mig foc. Quan la mantega
estigui desfeta, afegiu-hi una capa fina de pasta fins que la paella quedi
coberta.

q Quan qualli per un costat doneu-li la volta amb ajuda d’una forquilla (no
tarda més de 3 minuts). Repetiu I'operacié fins que acabeu la pasta.
Farciu la crep amb una bona cullerada de crema de xocolata i avellanes
tan bon punt surti de la paella.

[l Idees

[N X ]
Presentacio: Podeu fer un triangle dins una paperina o bé en un plat amb uns talls de fruita

com ara, maduixes o kiwis al costat, per donar-hi color.
Consell practic: Podeu fer creps dolces o salades. Només cal afegir sucre o sal a la pasta

fina com a ingredient final.



MENQ 7 Craspatxo

dinar
Temps d’elaboracié: 25 min. Ingredients per a 2 persones

Cost aproximat: 4,85 euros / 3 tomaquets madurs (400 g)
2 persones

| pebrot verd petit (80 g)

Plats: | cogombre petit (80 g)
| gada

Peix de costa enfilat SOy depasec
amb patates fregides | cullerada sopera d’oli d’oliva (10 g)
Gelat de nata i maduixa | culleradeta de vinagre (4 g)

2 gots plens d’aigua freda

sal

Per a la guarnicio:

tomaquet madur (150 g) i S
| cogombre mitja (100 g)
cullerades soperes de crostonets de pa torrat (30 g, se’n pot comprar una bosseta) 56 ula e~
olla “\ Estris necessaris e~ e tallar
5 Samvef Y

A tritorador | bol



Cvaspa’rxo

Elaboracié
Netegeu beé tots els ingredients.

Peleu el cogombre i 'all i talleu-los conjuntament amb el tomaquet, el
pebrot i el pa sec sense la crosta.

Poseu tots els ingredients en una olla amb dos gots d’aigua freda i tritureu-ho
fins que quedi una sopa fina.

Rectifiqueu d’oli, de vinagre i de sal.

AN W VD—

Per a la guarnicio, talleu el tomaquet i el cogombre a daus petits i afegiu
també els crostonets de pa torrat, millor si ho feu en un platet a part.

Idees

Presentacio: Serviu el gaspatxo en un plat, ben fred amb els daus de tomaquet i cogombre
per sobre. Els trossets de pa torrat els podeu presentar en un bol o en un plat de postres.

Consell practic: El pa torrat es posa a part i a taula per a qué conservi les seves propietats i
no es remulli massa.

Consell dietétic: La millor manera de refrescar-se i consumir verdura alhora és aquesta sopa
freda: una gran font de vitamines i fibral



MENQ 7

Sopaf
Temps d’elaboracio: 20 min.

Cost aproximat: 3,9 euros /
2 persones

Plats:

Coctel de citrics

Mizza Reina

Ingredients per a 2 persones
2 unitats de bases de pizza (250 g)
S cullerades soperes de salsa de tomaquet (50 g)
Y llonzes de pernil cuit (100 @)
2 grapats de formatge mozzarelia ratllada (100 g)
2 xampinyons (50 g)

orenga

Estris necessaris

g

- Sanive’r
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I T
Mizza Reina

Elaboracio

| Escalfeu el forn a 200°C durant 10 -15 minuts.
2 Renteu els xampinyons per tal de treure’n la sorra i talleu-los a lamines.

2 A sobre les bases de pizza escampeu-hi el tomaquet sofregit i espolvoreu
una mica d’orenga.

4 A continuacio poseu-hi el pernil cuit tallat a trossos petits, els xampinyons
laminats i, per sobre, la mozzarella.

S Figueu-ho al forn 10 minuts a 180°C.

[l Idees

oo
Consell practic: Podeu afegir a la pizza els ingredients que més us agradin. Hi ha un munt

de possibilitats!




Qué s’entén per alimentacié equilibrada?

Es la que ens aporta tots els nutrients que el nostre cos necessita.
S’aconsegueix a través de la ingesta d’aliments dels diferents grups
alimentaris de forma equilibrada i variada.

rics en greixos poc saludables i sucres simples. S’han de
consumir ocasionalment i amb moderacio.

Proteics: rics en proteines, greixos, vitamines i minerals basics per al
nostre creixement.

Lactis: rics en proteines i calci. Fonamentals per a la salut dels 0ssos.

Fruites i verdures: rigues en vitamines, minerals i fibra.
Indispensables pel bon funcionament del cos.

rics en greixos saludables. Ens aporten
energia i antioxidants. Recomanables diariament.

Farinacis: rics en hidrats de carboni. Ens donen I'energia necessaria.

Cada grup d’aliments esta format per productes nutricionalment equivalents.

Combineu-los correctament per evitar els déficits nutricionals i poder
assegurar el manteniment de les funcions vitals.

Recordeu que una alimentacié saludable es complementa amb una
ingesta abundant d’aigua (1,5-2 I/dia) i la practica regular d’exercici fisic.

De tant en tant

Proteics :

7 2 racions al dia
Lactis

{ i 2/3 racions al dia

Fruites i verdures

Farinacis integrals . -
i #

i

Farinacis f :‘

F N 1

: oy + Sracions al dia

Piramide d’alimentacio saludable de la Diputacié de Barcelona 2009,
estreta de I'exposicié “Menja bé, tu hi guanyes.”



>
* Respecteu I'horari dels apats i no us salteu cap dels 5 menjars. Es millor menjar * Planifiqueu els menus i feu una llista dels aliments que necessiteu.
poc i sovint! Aixi no us en deixareu cap!
* Esmorzeu abans de sortir de casa. Combineu un lacti, un farinaci i una fruita. . Compreu els aliments en aquest ordre: els no perib|es (duren un cert
- Es convenient que a mig mati completeu I’esmorzar prenent alguna cosa. temps i no cal conservar-los en fred), els peribles (es fan malbé aviat i
Necessiteu energia per estar al 100% i poder seguir amb la vostra activitat s’han de conservar en fred) i, finalment, els congelats.
diaria. + Primer de tot deseu els aliments congelats i peribles al congelador
* Procureu que en el dinar i en el sopar hi estiguin representats tots els i a la nevera. Després deseu els aliments no peribles en un lloc sec,
grups d’aliments: farinacis (arros, pasta, patata, llegums, pesals...), verdures fresc i net, lluny dels productes de neteja.

(crues i cuites), proteics (carn, peix, ous) i fruita o lactis com a postres. Combineu

els diferents aliments entre el dinar i el sopar. - Rebutgeu els aliments en males condicions i els caducats.

* No us oblideu de berenar! Un entrepa o una fruita, o galetes o fruita seca o bé
un iogurt... per estudiar i fer esport al maxim.

* Controleu les quantitats de menjar que us serviu.

* Cuineu utilitzant les diferents técniques de coccié: planxa, forn, papilota,
microones, fregits i arrebossats, guisats...

- Beveu aigua com a beguda principal durant tot el dia i especialment si
feu activitat fisica.

* | penseu a menjar els aliments tipics de cada temporada! Us resultaran
més saborosos, econodmics i nutritius.



Cuinem!

Abans de comengar, tingueu en
compte aquests consells:

@ Renteu-vos les mans i tingueu les
superficies de treball i els estris de
cuina ben nets.

@ Un cop descongelat un aliment,
no el torneu a congelar.

A continuacié us presentem una
taula amb un menu setmanal
on es troben recollides una varietat
de receptes pensades per evitar la
monotonia en la cuina.

Diari

Timbal de
verduretes i
patates

Llom
cruixent amb
Xampinyons

Figues amb
mousse de
iogurt

Sopars

Salmé amb
salsa tartara

Terrina
de fruites
vermelles

Sopa
estrellada

Ous al plat

Macedonia

Fajitas
mexicanes
de pollastre i
nachos amb
guacamole

Flam de coco

Tabule

Vedella amb
alberginia

logurt amb
melmelada

Crema de
carbasso

Llu¢ amb
olivada

Kiwi amb
encenalls de
xocolata

Festio
Amanidade  Amanidade = Saltat de
tomaquet contrastos verdures
Raviolis al Llenties Espaguetis
pesto a l’estil carbonara

mallorqui

Fruita en Natilles Broqueta de
almivar fruita

Botifarra Patates amb | Amanida
esparracada cruditésii d’arros amb
de soja
Truita de
pernil
logurt al gust  Pega de fruita Crep de
de cadascU xocolata

Gaspatxo

Peix de costa
enfilat amb
patates fregides

Gelat de nata i
maduixa

Pizza Reina

Coctel de citrics
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